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Copilul dumneavoastra invata sa manance mai multe alimente solide si este mai activ. O nutritie buna ofera copilului dumneavoastra ceea ce
are nevoie pentru o crestere corespunzatoare, o sanatate buna si energie pentru miscare, joc si invatare.

Eu pot sa:

+ Manénc majoritatea alimentelor
consumate de familie

+ Beau dintr-o canita

* Tin o canita cu doua méini

+ Incerc sa folosesc o lingura

+ Ma hranesc cu ajutorul degetelor i

+ Decid cat de mult am nevoie
sa mananc
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., Echilibrati-mi alimentatia cu miscare.
Trebuie sa fiu activ(a) timp de 30 pana
la 60 de minute pe zi.”

CE SI CAT SA SERVITI COPILASULUI iN FIECARE ZI

Cereale/paine 1 uncie inseamna:

Dati-mi:

A CIC 0k 4 1 felie de paine sau 1 turtd mica

1 cana de cereale WIC uscate

Y2 de cana de orez brun fiert, paste sau fulgi de ovaz

Cereale integrale, cum ar fi paine din faina integrala,
o turta din faina integrala sau porumb, fulgi de ovaz,
paste din faina integrala sau orez brun

1 cana de lapte integral

1% uncii de brénza

1 cana intreaga de iaurt gras
2 cani de branza de vaci

5 biscuiti
Legume 1 cana inseamna:
1 cana pe zi . : T » — ” ; .
1 cana de legume fierte, maruntjte O leguma verde inchis sau portocalie pe zi, cum ar fi
1 cana de suc de legume morcovii, cartofii dulci sau broccoli; legume fierte
Fructe 1 cana inseamna:
1 cana pe zi = —— , - —— — — - "
1 cana de fructe maruntite, moi sau fierte O sursa buna de vitamina C in fiecare zi, cum ar fi o
1 banana mica portocald, capsuni sau pepene galben
1 cana de suc de fructe 100% Fructe crude fierte sau moi, cum ar fi sos de mere sau
Y de cana de fructe uscate pepene galben
4 uncii sau mai putin pe zi de suc de fructe sau
legume intr-o cana
Lapte 1 cana inseamna:
2 cani pe zi

Lapte integral intr-o cana pana la varsta de 2 ani
16 uncii sunt suficiente

Carne si fasole 1 uncie inseamna:

7 pleoel
/2 uncii pe zi % pulpé de pui sau Y2 turta mica de hamburger

1 uncie de peste sau alte carnuri
10u
Ya cana de fasole fierta

Carnuri bine facute dar jilave si maruntite
Fasole WIC batuta, fiarta

Necesitatile de hrana ale copilului dumneavoastra
vor diferi de la 0 masa la alta si in fiecare zi.
Incepeti cu o portie mica (1-2 lingurite
péna la ¥ de cana) si asteptati ca
copilul sa va indice daca doreste

mai mult.

,,Am o burtica mica.
Trebuie sa mandanc la
fiecare douda-trei ore.”

Alaptarea la san

Felicitari ca afi ales sa alaptati copilul dumneavoastra de

la san! Atat dumneavoastra cat si copilul dumneavoastra
beneficiati de alaptarea la san in primul an de viata. Alaptarea
la s@n continua s& asigure calorii si nutrienti esentjali i ajuta
la protejarea copilului impotriva bolilor. Daca dumneavoastra
si copilul dumneavoastra doriti sa continuati alaptarea la san,
incercati acest lucru dupa servirea meselor.




EXEMPLU DE MENIU $I1 CANTITATI DE ALIMENTE

Ys cana de cereale WIC
Y. cana de pere moi maruntite
Y2 cana de lapte integral

Micul dejun

Gustare de dimineata " turté din faina integrala

1 ou fiert tare

1 uncie carne de curcan

si 1 uncie cuburi de branza
4 biscuiti din faina integrala
Y4 cana de fasole verde

%, banana

%2 cana de lapte integral

Pranzul

Cina 1-2 linguri de carne de pui copt

Y. cana de broccoli fiert

Y. cana de morcovi fiertj

Vs cana de orez brun

Y2 cana de lapte integral
Gustare 2-3 biscuitj de graham
Y4 cana de lapte integral

®

Este timpul pentru o cana!

Dupa prima aniversare a zilei de nastere, sticla este folosita
doar din comoditate si mai putin ca sursa de nutritie. Incercatj
dezvatarea acestui obicei la sfarsitul primului an de viata, astfel
incat copilasul sa renunte la sticla la varsta de 14 luni.

Incercati urmatorii trei pasi:

+ Dezvatati copilasul de hranirea cu sticla in timpul zilei
+ Dezvatati copilasul de hranirea cu sticla la sculare

+ Dezvatati copilasul de hranirea cu sticla la culcare

Asteptati cateva zile intre fiecare pas pentru a-| ajuta pe copil s& se
obignuiasca cu schimbarea rutinei.

Sfaturi adresate mamelor pentru a face mai usoara aceasta tranzitie:

+  Scapatj de sticle sau puneti-le deoparte. Oferiti copilului lapte
doar in cana.

+  Oferiti o gustare sau masa in loc de sticl; de exemplu, in
locul sticlei de dimineata, serviti micul dejun cu o cana de lapte
integral.

* Incercatj canile fara scurgere (canite de baut). Folositi o cana
cu manere si cu fundul mai greu.

«  Schimbatj rutina de la culcare. Oferiti un obiect comod, cum ar
fi un ursulet de plus si cititi o poveste in loc sa oferitj sticla.

Incurajati copilul cu multe laude si un suport pozitiv, cum ar fi esti
un baiat mare acum, poti bea din cana la fel ca mama.”

Alimentatia sanatoasa si sigura

Urmatoarele alimente sunt acceptate daca copilul dumneavoastra
implineste un an de viata:

- Oua - Soia - Grau

- Peste - Lapte integral Crustacee

Observatje: daca in familia dumneavoastra exista un istoric al
alergiilor la alimente, medicul dumneavoastra poate sugera sa
incepeti mai tarziu hranirea cu aceste alimente.

Evitati alimentele care pot cauza inecarea copilului:

+ alimente lipicioase, cum ar fi untul de arahide sau bezelele

« alimentele alunecoase, cum ar fi crenvurstii, bomboanele,
pastilele pentru tusit si strugurii

+ alimentele tari de mici dimensiuni, precum nucile, semintele,
popcornul, covrigii si stafidele

«  bucaii mari de legume crude sau carnuri fierte

,,Dati-mi:

» 16 uncii de lapte integral pe zi

* nu mai mult de 4 uncii de suc pe zi
* apad intre mese §i gustari’”’

Daca copilul dumneavoastra nu poate bea dintr-o cana, discutat
problema cu medicul dumneavoastra.

Sucurile si laptele pot face ca copilul dumneavoastra sa se simta
satul. Consumul unor cantitati prea mari de suc sau lapte l face pe
copilag mai putin flamand pentru alte alimente, cum ar fi fructele
sau legumele.

Daca copilul dumneavoastra nu bea lapte dintr-o cana, poate sa
obtina calciu din:
* laurt sau branza
+ Alimente si bauturi cu calciu adaugat, cum ar fi cerealele
+  Alimente facute cu lapte, cum ar fi fulgi
de ovaz, piureu de cartofi sau budinca

“Folosirea unei sticle dupa ce

implinesc un an de viata poate

duce la:

* carierea dintilor

* nivel scazut de fier in sangele
meu de la prea mult lapte

» surplus de greutate”
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Departamentul din Missouri al Serviciului pentru Sanatate si Persoane Invarsta
ANGAJATOR DE SANSE EGALE/ACTIUNI POZITIVE Serviciile oferite sunt nediscriminatorii.
Forme alternative ale acestei publicafii destinate pentru persoanele cu dizabilitati pot fi obtinute apeland 573-751-6204.
Telefon pentru cetateni cu deficiente de vorbire si auz 711.




